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PAZARTESİ KONUŞMALARI;
Uyanık bir ruh, sağlam kir vücud
Bizde eski bir tabir vardır: Yağ ye 
de can besle!...
“  Bu öğüdü, sanla başla Y§ W ü har" 
fine tutanlar, dış görünüşleri itiba- 
rile iki şekil arzederler. Birinci tip, ka­
dında ve erkekte, kalın ve kızarmış bir 
ense, davlumbaz gibi bir karın, iki 
adım yürüyünce kalaycı körüğü gibi 
soluyan bir göğüs; hele yazın terliye 
terliye bitap ve harap olan bir vücud.
Bu tipte olanlar, büyük bir çokluk­
la tembeldirler. Kilolarca yağı, asma- 
altı bakkallarından alıp ta dinç ve 
lüvanâ bir hamala verseniz eve geti- 
rinciye kadar adamcağıza hal olur. 
Bu yağların hamalı, insanın kendisi 
olursa, düşünün o biçrenin çektiğini. 
Böyleler, elbette ellerini kımıldatmak, 
kafalarını işletmek ve yerlerinden her 
ne vesile ile olursa olsun, kıpırdamak 
istemezler. Onların bütün emelleri, 
böyle sıcaklarda kuzu dolması, su bö­
reği, zeytinyağlı imambayıldı, patlı­
can dolması gibi hafif yemekler ye­
mektir. Ondan sonra gelsin buzlu li­
monata veya su. Bunlar için hayat 
düsturu «yemek için yaşamaktır.»
Şişman, nikbin ve âtisinden emin 
bir hastadır. Hasta oluşunun sebebi, 
vaziyeti ve hali daima hastalığa mü- 
said oluşundandır. Fakat iş bu kadar­
la kalmaz. Kalb - âmiyane tabirile - 
yağ bağlar, ciğerler iyi işliyemediği, ra­
hat hava alamadığı için bozulur ve 
kanı lâzım geldiği dikkatle temizliye- 
mez. Karaciğer çok kereler büyüktür. 
Şeker hastalığı, şişmanın yakasını bı­
rakmaz. Elhasıl, şişmanlarken hoş ge­
len yağlı güzellikler ve bunlardan 
memnun oluşlar, bir yaş haddine ge­
lince başa belâ olur, türlü türlü has­
talıklar doğurur.
İkinci pispoğaz tipi, sıskalardır. Yaş­
ları otuza, hattâ kırka gelmiştir. Da­
ha ilk mektep çocuğu iken aldığı kötü 
alışkanlıkları devam ettirirler. Ceple­
rini yoklasanız, bir gün evvel yediği 
Şam fıstığı kabuklarının kırıntıları ile 
bugün aldığı kabak çekirdeklerini bu­
lursunuz. Boyu 1,73 tür; kilosu 47. 
Ya zayıflıktan kavrulmuş, hazin bir 
esmerlik yüzünü sarmıştır. Yahut ay­
ni sebep, kansızlıktan cildini tülbend 
gibi duru beyaz bir hale getirmiştir. 
Bunlarla beraber yemek yediğiniz za­
man şaşarsınız. Ne doymaz bir halleri 
vardır. Bu kadar karışık ve bol şeyleri 
yiyorlar da bu yedikleri şeyler nereye 
gidiyor diye kendi kendinize sorma­
dan geçemezsiniz. Filhakika pisbo­
ğazlar, çok yerler. Fakat yediklerini 
inkâr eden nankör bir uzviyet taşı­
maktadırlar.
Bu tipte olanlar da netice itibarile 
tembel ve az verimlidir. Çünkü küçük, 
büyük hastalıklardan kurtulmazlar. 
Çabuk yorulurlar. Çalışmalarından al­
dıkları verim, çektikler fi emekle müte- 
nasib olmaz. Dayanma kudretleri 
azalmıştır. Hele yaşlandıkları zaman, 
ihtiyarlığın doğurduğu hastalıkların
fazla gıda istememesi dolâyısile per­
hiz etmeleri lâzım geldiği halde bunu 
yapamazlar; çan boğazdan gelir, diye 
diye canlan boğazlarından çıkar.
Diyeceksiniz ki sen doktor değilsin, 
neye işin olmıyan şeylere karışıp mü­
talâa dermeyan etmeğe kalkıyorsun? 
Siz ne derseniz deyiniz , Şişmanlıyan 
veya zayıflıyan, nihayet hasta olan 
vücud benimdir. Onun sıkıntısını, se­
fası gibi sürecek olan benim. Ben ken­
di vücudum hakkında fikir ve bilgi sa­
hibi olmazsam doktor ve tıb bana ney­
lesin? Ben kedimi bilmeğe, ölünceye 
kadar taşıyacağım uzviyeti öğrenme­
ğe çalışmazsam, benim doktordan ve 
tababetten edeceğim istifade neye ya­
rar? Sağlam bir vücuda sahib olmak, 
iradesini göstermiyen ferd ve millet, 
başkaları tarafından yenmeğe ve ye­
nilmeğe mahkûm demektir.
Halbuki hayat, başlı başına bir savaş­
tır. Bundan yenilmeksizin çıkmağa 
mecburuz. İşte bunun içindir ki ken­
di vücudumu tanımalıyım; onu ne şiş­
manlayıp çekilmez bir yük haline ge­
tirmek, ne de sıskalaşıp biraz sert esen 
rüzgârda uçacak bir hafifliğe indir­
mek tehlikesinden koruyup kurtar­
malıyım.
Sağlamlık şuuru, ferdde medenî­
liğin ilk şartı ve ilk alâmetidir. Geç­
miş yıllarda büyük hastalık salgınları 
olduğu vakitte, meselâ vebada «Li 
hamseti utfi biha» , bilmem ne salgı­
nında «Salâten tüncina» duası oku­
makla o belâya tutulunmıyacağı zah- 
nedilirdi. Mikropların üfürükle, dua 
ile ölmiyeceğini bilmek, bir memleke­
tin kültürce yükselmesine bağlıdır. 
Son aylarda tifo salgını olunca, İstan- 
bulda aşıya, tiforal ve tifobil gibi ko­
ruyucu ilâçlara vaki olan hücum; 
yurdumuzda böyle bir uyanmanın ve 
tifodan daha feci bir hastalık olan sıh­
hat şuursuzluğundan kurtulmanın 
beşaretidir.
Memleketimiz, şimdiye kadar bu ti­
fo salgınından daha şiddetlilerini, da­
ha öldürücülerini görmemiş değildir. 
Fakat o zamanlar, sıhhat ve hayat şu­
uru bugünkü kadar uyanıklığa ve 
bugünkü düzeyde yüksekliğe ereme- 
miş demektir. Öyle ailelere tesadüf et­
tim ki evin on iki yaşındaki çocuğu, 
anasını zorla aşılanmağa götürüyor; 
kuyudan çekilen su ile yiyecek yıka­
maktan evdeki insanları menediyor. 
Yalnız bu kadar mı? Denize girmek 
üzere anasından, babasından müsaa­
de almak için ağlamağa, sızlamağa, 
hattâ isyan etmeğe mecbur olan ço­
cuklar var. Vücudunda hiçbir ânza 
olmıyan; olduğundan daha kuvvetli, 
daha dinç olmak istiyen gence en­
gel olan ana babadan, bu çocuklar, 
medenî görüş ve anlayışça daha ileri 
bir nesil halinde yetişmektedirler. 
Bunlar, hep yarma emniyetle bakabi­
leceğimizi gösteren uyanmalardır.
P. Valery’ye sormuşlar:
— Hayatınızın gayesi nedir?
— Kendimi uyanık bulundurmak!.. 
Demiş.
Unutmamalıdır ki kendini uyanık 
bulundurmak istiyenlerin ilk işi, vü- 
cudlarmın kadrini bilmek ve onu 
ölünceye kadar sağlam, dinç ve ve­
rimli tutabilmektir. Onun için bizim 
hayat düsturumuz budur: Uyanık bir 
ruh, sağlam bir vücud...
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